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ABSTRACT

The Effects of Neuromuscular Training on Exercise 

Performance and Functional Movement Screen(FMS)

in High School Volleyball Players

You, Do-Yoon  

Advisor : Prof. Song, Chae Hoon Ph.D.

Department on Physical Education

Graduate School of Education, Chosun University

The purpose of this study was to examine the effects of neuromuscular 

training on exercise performance and functional movement screen(FMS) in 

high school volleyball players. The neuromuscular training was conducted for 

8 weeks. The following conclusions were drawn. 

First, for the change of exercise performance before and after the 

neuromuscular training, there was a statistically significant difference in 

power(p<.01), agility(p<.001), balance(p<.001), and whole body reaction 

time(p<.01). 

Second, for the change of functional movement before and after the 

neuromuscular training, there was a significant difference in functional 

movement(p<.001).

This study found that the neuromuscular training had a positive effect on 

exercise performance and functional movement. It is considered that the 



neuromuscular training has a direct and indirect effect on the neuromuscular 

system and reinforces biomechanical control ability and muscle. It may 

positively help the improvement of the muscle functions of the lower limbs and 

the prevention of sports injuries. Therefore, further study on kinematical 

analysis and various exercise methods for sports injuries and prevention 

should be conducted in the sports field to practice the educational value of 

physical education. 
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I. 서  론

1. 연구의 필요성

배구는 1895년 미국 YMCA의 체육부장 Williams G. Morgan에 의하여 고안된 스포

츠 경기로 테니스 네트에서 힌트를 얻어 볼을 네트를 넘겨 날려 보내는 게임으로 발리

볼(Volley Ball)이라는 명칭으로 불리게 되었다(대한배구협회, 2017). 이렇게 시작된 

배구는 우리나라에 1916년 한국 YMCA에 의해 처음으로 소개되어 현재까지 큰 발전

과 변화를 겪어왔으며, 다른 나라들에 비해 낮은 체격 조건과 실력에도 불구하고 끈질

긴 노력과 연습으로 많은 성장을 거듭하였다(김찬호, 2009).

배구는 6인의 선수가 진행하는 단체경기의 한 종류로, 공을 바닥에 떨어뜨리지 않으

면서 공격과 수비를 해야하기 때문에 선수들 간의 호흡과 개인의 능력이 뒷받침되어야 

하는 구기 경기이며(이대희 등, 2010), 배구 경기를 통한 협동심과 응집력, 지도자와 

선수간의 상호작용 및 호흡등을 길러주는 교육학적인 효과를 제공하고 있다(체육과학연

구원, 2010). 

배구경기의 특징은 상대방의 공격에 대한 수비도 순간적으로 이루어지고 반복적으로 

점프를 해야 하기 때문에 빠른 스피드와 많은 점프를 필요로 하는 경기로, 볼을 바닥에 

떨어뜨리지 않기 위한 빠른 전신반응시간과 강력한 스파이크와 블로킹 시 높은 점프를 

하기 위한 폭발적인 힘이 요구되며, 상대선수와의 접촉은 비교적 없으나 같은 팀 선수

끼리 접촉할 가능성이 높고 공격이나 블로킹 후 착지 할 때 지속적으로 하지에 하중을 

가하게 되어 상해를 입을 가능성이 높다(신동인, 2007). 이러한 배구경기는 팀 운동의 

특징에 따라 많은 생리학적 요인들에 영향을 받으며, 신체적인 조건과 체력 및 트레이

닝 방법에 따라 기술력과 경기력 향상이 다양하게 나타난다. 배구경기에서의 운동수행

력은 경기수행의 질과 관련된 기술이나 전략을 수행하는데 있어서 기본바탕이 되는 요

인으로 많은 움직임과 반복되는 높은 점프력이 요구되며 아주 짧은 시간의 기술전개 

동작이 집합되어 있는 배구는 높은 신체 에너지 효율을 필요로 하는 경기이다.
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배구의 에너지 공급체계는 높은 무산소성 에너지 공급체계에 의한 무산소성 운동이 

주로 이루어지며(Lamb, 1984), 이러한 높은 에너지 공급체계는 운동수행능력과 스포츠 

손상의 예방이라는 측면에서 많은 영향을 주는 요인으로 배구선수만의 체계화된 다양

한 프로그램을 구성해야할 것이다. 이에 스포츠 손상과 처방들에 관한 다양한 연구들이 

보고되고 있는데 신영철(2012)은 스포츠 손상예방을 위해 배구선수만을 위한 새로운 

트레이닝 방법과 훈련효과를 보고하였으며, 김환용(2016)은 프로배구선수의 새로운 트

레이닝 방법과 스포츠 손상에 관한 연구를 보고하였다. 또한 신동인(2007)은 배구경기

의 스포츠상해부위에 대해 족관절과 슬관절을 포함한 하지부의 스포츠 상해가 가장 높

고 요부, 상지 순으로 발생한다고 하였다.

스포츠 상황에서 일어나는 하지부의 슬관절 상해 중 일반적으로 전방십자인대(ACL: 

Anterior Cruciate Ligament)손상을 들 수 있는데 이러한 상해문제는 많은 치료비용과 

만성적 후유증의 결과로 나타나게 되어 운동선수들에게 있어 상해 예방교육과 함께 상

해기전(injury mechanism)에 대한 피드백과 정확한 동작으로 훈련을 제공해야 한다(임

비오 등, 2008). 

이와 관련하여 근신경 훈련은 민첩성, 유연성, 근력, 플라이오메트릭 등으로 구성되

며, 신체 움직임 동작은 스포츠 손상 예방훈련을 통해서 교정할 수 있는 훈련방법이라

고 보고하였다(한기훈, 임비오, 2009). 즉, 근신경 훈련은 슬관절의 불안정성을 감소시

키며 근력의 활동력을 증가시켜 슬관절 근력의 약화 및 근위축, 관절의 구축등을 예방

하는 것으로 하지근력의 향상이 요구되며(Paterno et al., 2004), 특히 엘리트 운동 선

수들에게 있어서 부상의 예방 및 근신경 훈련의 교육은 훈련 초기 정확한 동작과 운동

수행에 있어 실현 가능성과 적합한 훈련프로그램의 필요성 및 제시가 중요하다(이준희, 

임비오, 2014).

근신경계의 변화는 스포츠 경기력에 영향을 미치는 것으로 알려져 있으며 최근 운동 

선수들에게서 근신경계 움직임의 문제들을 분석하는 것의 중요성이 대두되어 지고 있

는데 전통적인 스포츠 기능검사의 방법은 측정상의 여러 문제점들로 인하여 비교적 기

동성 있게 측정할 수 있는 측정법이 필요시 되어 왔고 1990년말 미국의 컨디셔닝 코치 

겸 출리치료사인 Grat Cook이 기능성 움직임 검사(Functional Movement Screen)를 
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소개했다. 이 측정법은 FMS라고 불리며 코치 및 선수들에게 많은 관심을 받게 되었고 

현재 미국 및 유럽에서는 스포츠 팀이나 피트니스 센터 등에서 활발히 사용되어지고 

있다.

현재까지 발표된 선행연구들을 살펴보면 근신경 훈련은 전방십자인대 손상위험을 감

소시키는데 긍정적인 효과들보고하고 있으나 배구 엘리트 운동선수들을 대상으로 예방

적 차원에서의 근신경 훈련을 적용하여 운동 전개에 필요한 주요 운동수행력과 스포츠 

손상예방을 위한 기능성 움직임에 관한 연구는 미흡한 실정이다. 운동중 상해의 발생과 

발생 시 부적절한 처치는 신체적, 심리적 후유증을 야기해 추후 운동수행 시 신체활동

을 위축시키고 중단으로 이어지게 되므로 예방이 무엇보다 중요하다고 생각된다. 따라

서 본 연구에서는 근신경 운동을 남자 고등학교 배구선수들에게 적용하여 운동수행력 

및 기능성 움직임에 미치는 영향을 분석하여 경기력 향상과 함께 배구선수들의 스포츠 

상해 예방을 위한 자세의 안정성 향상의 측면에서 적극적이고 예방적인 차원의 연구가 

필요하다고 생각한다. 
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2. 연구목적

본 연구는 고등학교 배구선수들을 대상으로 근신경 운동을 12주간 주3회 실시하여 

운동수행력 및 기능성 움직임에 미치는 영향을 알아보고 고등학교 배구선수들의 상해 

예방과 경기력 향상을 위한 보강 운동프로그램 개발에 기초자료를 제공하는데 목적이 

있다.

3. 연구가설

이 연구의 목적을 달성하기 위하여 다음과 같은 가설을 설정하여 이를 검증하고자 

한다.

1. 근신경 운동 적용 전·후 운동수행력의 변화에 차이가 있을 것이다.

    1-1. 순발력의 변화에 차이가 있을 것이다.

    1-2. 민첩성의 변화에 차이가 있을 것이다.

    1-3. 평형성의 변화에 차이가 있을 것이다.

    1-4. 전신반응시간의 변화에 차이가 있을 것이다.

    

2. 근신경 운동 적용 전·후 기능성 움직임의 변화에 차이가 있을 것이다.

4. 연구의 제한점

본 연구를 수행하는데 다음과 같은 제한점을 두었다.

  1. 연구 대상자는 G광역시 소재 고등학교 남자 배구선수를 대상으로 실시하여 본 연

구의 결과를 일반화 하는 것은 한계가 있다.

  2. 연구기간 중 피험자들의 일상생활과 심리적 변인은 완전하게 통제하지 못 하였
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다.

  3. 본 연구의 근 신경훈련 외의 다른 운동은 통제하지 못 하였다.
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 배구경기의 스포츠 상해

  배구는 경기 중 순간적인 점프를 150회 이상 수행하며 볼의 속도가 160km/h이상

인 강력한 스파이크와 블로킹에 의해 경기가 진행되기 때문에 운동수행을 위한 폭발

적인 힘과 수많은 점프가 요구되며, 상대방의 공격에 대한 수비의 경우도 순간적으로 

이루어진다. 특히 국제적인 추세가 장신화에 의한 공격의 다양성이 두드러지게 나타

나는 경향이기 때문에 더 높은 점프와 민첩한 움직임이 필요하다. 이러한 배구 경기

의 특성은 스포츠 상해의 발생의 위험이 높다고 할 수 있다(이종경, 1994).

Solgard, Nielsen, Moller-Madsen, Jacobsen, Yde와 Jensen(1995)은 배구경기

의 상해비율은 모든 스포츠에서 발생하는 상해 중 5.3%를 차지한다고 주장하였다. 

Agel, Palmieri-Smith, Dick, Wojtys와 Marshall(2007)은 대학 여성 배수선수들

을 대상으로 한 연구에서 배구경기 중 상해 발생 부위는 하지(58.7%), 상지

(21.4%), 체간부(10.8%)순으로 상해가 발생하였고, 배구 훈련 중 상해발생 부위에

서도 하지(55.9%), 상지(18.7%), 체간부(17.4%)순으로 상해가 발생했다고 보고하

였다. 한국 남자 프로배구 선수들을 대상으로 한 연구에서 전체상해중 하지 상해가 

(63.4%)로 가장 많았고 무릎(32.4%), 발목(23.5%), 하퇴(16.8%) 등의 순으로 상해

가 발생하였다(김찬호, 2009).

배구경기에서 발생하는 다수의 상해는 주로 네트 가까이에서 점프를 하거나 상

대방의 공격을 막기 위해 블로킹 후 착지 시 많이 발생한다. 이 과정에서 공격 및 

수비 시에 민첩하고 강력하며 순간적인 움직임을 동반하기 때문에 관절 및 골격계

통의 손상을 초래하며, 네트 경기의 속성상 상대 선수와의 접촉은 거의 없으나 같

은 팀 선수끼리 접촉할 가능성이 높으며, 발목의 염좌와 무릎부상이 가장 많이 발

생한다(김찬호, 2009; Richards, Ajemian, Wilet, Brunet, & Zernicke, 2002; 

Zetou, Malliou, Tsigganos, & Godolias, 2007). 무릎부상에서 세부적인 상해부위
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는 반월상연골(meniscus)37.7%, 내측측부인대(MCL, medial collateral 

ligament)33.6%, 전방십자인대(ACL, anterior cruciate ligament)26.3%, 후방십자

인대(PCL, posterior cruciate ligament)23.1%의 순으로 상해가 발생하였는데

(Majewski, Susanne, & Klaus, 2006), 배구 경기는 공격과 블로킹 수행 시 반복

적으로 점프를 해야 하기 때문에 경기나 연습 시에 지속적으로 슬관절에 하중을 

가하게 되어 상해를 당할 우려가 높으며, 안정성을 유지하기 위해 주변의 인대와 

건에 의존하고 있다(신동인, 2008).
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2. 근신경 훈련

여성의 전방십자인대 손상 예방과 관련하여 호르몬과 신체 구조 요인은 선천적인 

것이어서 바꿀 수 없다. 따라서 스포츠 손상 예방 훈련은 자세교정과 올바른 운동동

작을 통해 변화 시킬 수 있는 근 신경 생체 역학적 요인에 초점을 맞추고 있다(임비

오, 2006).

근신경 훈련은 플라이오메트릭, 근력 강화 훈련, 균형 능력 향상 훈련, 저항 훈

련, 민첩성 훈련, 방향 전환 속도 향상 훈련을 결합한 프로그램으로 전방십자인대

의 손상을 감소시키고 운동수행력을 향상시킨다(Caraffa et al., 1996; Hewett et 

al., 1999; Hewett, Myer, Ford, Heidt, Colosimo, McLean, Van Den Bogert, 

Paterno, & Succop, 2004).

여성들은 동적인 슬관절의 안정성이 남성에 비해 떨어져서, 슬관절 손상의 발생

률이 증가하며, 특히 전방십자인대 손상은 남성보다 5배가 높아 근신경 훈련을 통

해서 예방해야 한다(Ford et al., 2003). 근신경 훈련은 하지의 균형 능력, 근력, 

파워와 같은 운동수행력과 관련된 근신경 기능을 향상시키고, 전방십자인대 손상의 

감소와 관련된 생체 역학적 움직임을 향상시킨다(Hewett et al., 2004b; Myer et 

al., 2004). 또한 신체에 가해지는 충격력을 흡수하고 관절을 안정시키며 근 불균

형 해소, 뼈, 인대, 건의 장력을 증가시켜 상해를 감소시킨다(Faigenbaum, 

Kraemer, Cahill, Chandler, Dziados, Elfrink, Forman, Gaudiose, & Roberts, 

1996; Fleck & Falkel, 1986; Hewett et al., 1996; Rooks & Micheli, 1988). 

Paterno등(2004)은 여자 농구, 축구, 배구 선수들을 대상으로 6주간의 근신경 훈

련 결과 스쿼트, 수직점프 등의 운동수행력 향상과 신전모멘트의 감소, 한 발 동적 

안정성 향상 등의 전방십자인대 손상 위험 요인이 감소하였고, Hewett 등(1996)은 

수직점프 후 착지 시 근신경 훈련을 받은 여자 선수들과 훈련을 받지 않은 여자 

선수들을 비교하였는데 훈련을 받은 집단은 훈련을 받지 않은 집단에 비해 무릎의 

내번과 외번 모멘트가 감소하였으며, 비접촉성 전방십자인대 손상이 감소되었다고 

하였다. 점프 후 착지 시 무릎의 신전과 외번 모멘트의 증가는 전방십자인대에 가
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해지는 부하를 증가시켜 무릎부상을 일으키는 주요 위험 요인이다. 대퇴사두근과 

햄스트링의 적절한 근수축 조화는 무릎의 신전과 외번모멘트의 감소를 가져오며, 

경골이 과도하게 전방으로 전위 되는 것을 방지하고, 하지의 외번각도를 감소시켜 

슬관절을 보호한다(Arent & Dick, 1995; Ford et al., 2003; Hewett et al., 

1999; Hewett et al., 2006).
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Ⅲ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 대상은 G광역시 소재 고등학교에 재학중으로 대한배구협회에 선수등

록이 되어 있으며 운동 경력 5년 이상인 선수 18명을 대상으로 실시하였다. 본 실

험의 참가자 전원에게 실험 시작 전 충분히 실험 내용을 설명하였으며, 자발적인 

참여의사를 밝힌 참가자들을 운동군과 통제군으로 각 9명씩 무선배정 하였다. 본 

연구 대상자의 신체적 특성은 <표 1>과 같다.

<표 1> 연구대상자의 신체적 특성

연구대상자 나이(age) 신장(cm) 체중(㎏) 경력(yr)

운동군(n=9) 17.78±.66 181.93±2.25 79.01±2.82 4.33±.70

통제군(n=9) 17.67±.70 182.03±1.97 80.38±1.47 4.44±.88



- 11 -

2. 측정항목 및 방법

1) 운동수행력 검사

운동수행력은 HelmasⅢ를 이용하여 순발력, 민첩성, 평형성, 전신반응시간을 측

정 하였다. 

(1) 순발력

순발력은 수직점프를 측정하였다. 발판의 압력차이를 이용하여 10～190cm까지 

체공 높이를 측정할 수 있는 매트위에서 체공시간으로 높이를 측정하였으며, 무릎

을 펴고 선상태에서 순간적으로 무릎을 구부렸다 펴면서 최대한 높게 점프를 뛰도

록 하였다. 점프 전 반동은 허용하지 않고 총 2회 측정 후 기록이 좋은 것을 데이

터 값으로 사용하였으며, 측정 간 휴식시간은 1분으로 하였다.

(2) 민첩성

민첩성은 사이드스텝을 측정하였다. 사이드스텝 측정이 가능한 보드위에 서서 측

정보드의 중앙선이 몸의 중앙에 오도록 양발을 어깨 넓이보다 넓게 벌린 후 시작 

신호가 울리면 오른쪽 선과 왼쪽 선을 최대한 빠른 속도로 이동하도록 하여 20초

간 사이드스텝을 실시하였다. 측정 중 양쪽 선을 밟거나 지나지 못할 경우 측정치

로 인정하지 않았으며, 미끄러졌을 경우 중지하고 2분간 휴식 후 재측정 하였다.

(3) 평형성

평형성은 눈감고 외발서기를 측정하였다. 눈감고 외발서기 측정이 가능한 보드위

에 올라서서 양손을 허리에 붙이고 눈을 감은 후  주로 사용하지 않는 다리를 고

관절과 무릎이 90°가 되도록 올린자세의 최대유지시간을 측정하였으며, 눈을 뜨거
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나 손이 허리에서 떨어지고 다리가 움직이면 측정을 종료하였다. 총  2회 측정 후 

기록이 좋은 것을 데이터 값으로 사용하였으며, 측정 간 휴식시간은 1분으로 하였

다.

(4) 전신반응시간

전신반응시간은 1/1000초 단위가 측정 가능한 보드위에서 양발을 어깨 넓이로 

벌리고 선 상태에서 무릎과 상체를 약간 구부려 시작 자세를 취하고 신호음이 올

리면 최대한 빠른 속도로 양발을 발판에서 떼도록 하여 그 시간을 측정하였으며, 2

회 측정 후 기록이 좋은 것을 데이터 값으로 사용하였다. 
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2) 기능성 움직임 검사

피험자들은 준비운동을 실시하지 않은 상태에서 균형적인 모델(Counter 

Balanced)에 의거하여 총 7가지의 테스트들을 수행하였다. 실험자에 의해서 정확한 

동작에 대한 설명과 시범을 제공할 것이며 테스트 과정에서 발생할 수 있는 오염 

변인(Confounding Variables)들을 통제하기 위하여 피험자들에게 점수의 의미를 소

개하지는 않았다. 준비된 피험자는 실험자와 일대일 형식으로 총 7가지의 테스트를 

수행하였고 FMS의 기본지침을 따라 테스트 당 총 3회의 동작을 측정하여 가장 낮

은 점수를 기록하였다. 또한 테스트가 왼쪽과 오른쪽의 기능을 평가하는 테스트는 

왼쪽부터 실시하였다.

<그림 1> Functional Movement Screen
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  1) Over Head Squat

Over Head Squat 동작은 플라스틱 봉을 머리 위 정수리의 위치에 가져다 놓고 

그대로 내려 앉는 동작이다. 이때 발뒤꿈치가 바닥에 밀착된 상태에서 무릎을 구부

려 최대한 앉을 수 있는 자세까지 내려앉게 한다. 이때 발꿈치를 바다에 붙인 상태

에서 어느 상체와 하체의 보상작용 없이 앉게 되면 3점, 그렇지 않고 보상작용이 

있으면 2점, 보상작용 외에 무릎관절의 내회전이나 외회전이 보일 경우 1점을 부여

하게 된다. 테스트 동작에 대한 점수는 <그림 2>과 같다.

<그림 2> Over Head Squat 채점 기준(천우호, 2014)
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  2) Hurdle Step

Hurdle Step은 먼저 테스트 전 피험자의 무릎관절과 바닥과의 길이를 측정한 후 

그 높이에 고무 밴드를 걸어놓고 피험자가 측정도구에 양발을 밀착하게 하고 그대

로 왼다리부터 고무 밴드를 넘어서 발뒤꿈치로 바닥을 터치하게 한 다음 다시 고무 

밴드를 넘어 원래의 위치로 돌아오게 하는 테스트이다. 이때 고관절, 무릎 발목의 

보상작용 없이 그대로 굴곡과 신전동작을 수행하게 되면 3점, 그렇지 못하고 보상

작용 즉, 발목의 뒤틀림이나 고관절의 외전 동작이 보이면 2점, 피험자의 측정하는 

다리가 고무 밴드를 넘어가는 동작을 수행 할 때 상체가 옆으로 된다거나 움직이게 

되면 1점을 부여한다. 테스트 동작에 대한 점수는 <그림 3>과 같다.

<그림 3> Hurdle Step 채점 기준(천우호, 2014)



- 16 -

  3) Inline Lunge

Inline Lunge 동작은 Huddle step에서 사용됐던 무릎에서 바닥까지의 길이만큼 

왼발과 오른발의 사이의 간격으로 유지하게 하고 FMS도구 위에서 어깨를 위쪽은 

외회전, 아래쪽 어깨는 내회전을 하게해서 봉을 잡게 하고 그대로 Lunge동작으로 

앉게 하는 테스트이다. 이 때 플라스틱 봉의 위치는 FMS측정도구와 직각을 유지하

게 하고 그 직각을 유지하면서 Lunge동작을 수행하면 3점, 보상작용이 있으면 2점, 

Lunge동작 중 상체가 옆으로 흔들리게 되면서 중심을 못잡으면 1점을 부여한다. 테

스트 동작에 대한 점수는 <그림 4>과 같다.

<그림 4> Inline Lunge 채점 기준(천우호, 2014)
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  4) Straight Leg Raise

Straight Leg Raise는 햄스트링 근육의 유연성과 반대쪽 하지의 대둔근의 근력을 

평가하는 테스트로서 봉을 하지의 Anterior Superior Iliac Spine(ASIS)에서부터 슬

개골의 중간지점까지의 가운데 지점에 세우고 피험자가 무릎관절을 신전한 상태로 

천천히 다리를 들어서 고관절이 최대한 굴곡할 수 있는 지점까지 움직이게 한다. 이 

때 피험자의 내측 복숭아뼈가 ASIS와 봉 사이에 위치하면 3점, 봉과 슬개골의 중간

지점 사이에 위치하면 2점, 슬개골의 중간 지점에도 미치지 못하면 1점을 부여한다. 

테스트 동작에 대한 점수는 <그림 5>과 같다.

<그림 5> Straight Leg Raise 채점 기준(천우호, 2014)
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5) Rotary Stability

Rotary Stability는 피험자들이 상체와 하체를 동시에 사용할 때의 기능을 평가하

는 테스트로서 무릎을 90도 각도로 구부린 자세로 바닥에 꿇고 팔은 어깨와 직각인 

자세를 만들어 먼저 왼팔과 왼다리를 앞과 뒤로 밀어낸 상태에서 다시 팔꿈치와 무

릎이 접촉하게 한 후 원래의 시작자세로 돌아가게 되면 3점, 왼팔과 오른다리가 동

일한 동작을 완벽하게 수행했을 때는 2점, 그렇지 못하고 자세를 제대로 유지하지 

못 했을 경우에는 1점을 부여한다. 테스트 동작에 대한 점수는 <그림 6>과 같다.

<그림 6> Rotary Stability 채점 기준(천우호, 2014)
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6) Shoulder Mobility

Shoulder Mobility는 피험자들의 어깨의 유도성을 평가하는 테스트로서 위 어깨

가 외회전, 아래의 어깨가 내회전을 해서 주먹과 주먹사이를 가까기 붙이게 하는 테

스트이다. 이때 주먹과 주먹사이가 피험자의 손목에서 중지의 끝까지의 길이보다 짧

을 경우 3점을 부여하고 그 길이보다 1.5배 적을 경우 2점, 그 길이보다 더 길 경

우 1점을 부여한다. 테스트 동작에 대한 점수는 <그림 7>과 같다.

<그림 7>Shoulder Mobility 채점 기준(천우호, 2014)
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7) Push-Up

Push-Up테스트는 복부를 바닥에 대고 얼굴을 그대로 바닥을 향하게 한 후 하지

를 자연스럽게 신전하게 하고 엎드리게 한다. 이때 엄지손가락을 이마부분의 위치와 

같게 한 후 그대로 팔과 팔꿈치를 밀어서 Push-Up을 수행하게 한다. 이때 손의 위

치가 이마와 일치한 상태에서 복부의 올라오는 동작이 지연이 없이 수행됐다면 3점 

그렇지 못하고 턱의 위치와 일치해서 복부의 올라오는 동작의 지연이 없으면 2점, 

그렇지 못하고 쇄골의 위치와 일치한 상태에서 복부의 지연이 없이 성공적으로 수

행했거나 못했다면 1점을 부여한다. 테스트 동작에 대한 점수는 <그림 8>과 같다.

<그림 8>Push-Up 채점 기준(천우호, 2014)
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3. 운동프로그램

본 연구에서 적용한 근신경 훈련 프로그램은 전방십자인대 손상예방 프로그램

(Mandelbaum et al., 2005)을 기초로 배구선수에 맞게 수정하여 적용하였다. 운동 

프로그램은 8주간 주당 3회 약 60분간 실시하였으며, 훈련 프로그램의 구성은 준

비운동과 정리운동으로 각각 10분간 스트레칭과 조깅(200m)을 실시하였으며 본 

운동으로 근력 향상 훈련 3가지, 유연성 훈련 5가지, 점프 향상훈련 5가지, 민첩성 

향상 훈련 2가지를 실시하였다. 운동강도는 운동자각도(RPE)를 이용하여 13～15

로 유지하였다. 매 운동시 언어적 피드백을 통하여 정확한 동작을 수행할 수 있도

록 독려하였다.  운동 프로그램은 <표 2>과 같다.

<표 2> 운동 프로그램

구성 운동내용 시간 운동 빈도 운동강도

준비

운동

Light Running and Jogging

Stretch the Whole Body
10min

근력 향상

Walking Lunge

40min

2rep(1repX50M)

RPE 13～15

Russian Hamstring 20repX3set

Calf Raise 20repX3set

유연성 향상

Calf Stretch

Quadriceps Stretch

Hamstring Stretch

Inner Thigh Stretch

Hip Flexor Stretch

3repX15sec

점프 향상

Lateral Hops

Forward/Backward Hops

Squat Jumps

Lunge Jumps

180° turn Jums

15repX3set

민첩성 향상
Shuttle Run

Bounding Run

25MX3set

50MX3set

정리

운동

Light Running and Jogging

Stretch the Whole Body
10min
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4. 자료처리

본 연구의 측정 자료는 통계프로그램인 SPSS Version 21.0을 이용하여 각 집단

과 시점별 평균(M)과 표준편차(SD)를 산출하였으며, 집단내 사전 사후검사의 차이

를 알아보기 위해 대응표본 t검증을 이용 하였다.  유의수준은 α=.05로 하였다
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Ⅳ. 연구결과

A. 운동수행력의 변화

  1. 순발력의 변화

<표 3>에서 보는 바와 같이 순발력의 변화는 운동군에서 운동 전 66.44±2.69cm

에서 운동 후 70.44±3.64cm으로 증가하여, 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 

나타났다(p<.01). 통제군에서는 사전 65.89±3.91cm에서 사후 65.78±3.80cm로 통

계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

  <표 3> 운동 전후 순발력 변화                              단위 : cm

군 사전검사 사후검사 t p

운동군 66.44±2.69 70.44±3.64 -3.394 .009

통제군 65.89±3.91 65.78±3.80 .555 .594

평균±표준편차(Mean±SD)
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2. 민첩성의 변화

<표 4>에서 보는 바와 같이 민첩성의 변화는 운동군에서 운동 전 41.89±2.20회

에서 운동 후 48.22±2.43회로 증가하여, 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나

타났다(p<.001). 통제군에서는 사전 40.67±1.50회에서 사후40.67±1.41회로 통계적

으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

  <표 4> 운동 전후 민첩성의 변화                              단위 :  회

군 사전검사 사후검사 t p

운동군 41.89±2.20 48.22±2.43 -15.513 .000

통제군 40.67±1.50 40.67±1.41 .000 1.000

평균±표준편차(Mean±SD)
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3. 평형성의 변화

<표 5>에서 보는 바와 같이 조준시간의 변화는 운동군에서 운동 전 19.78±1.35

초에서 운동 후 36.22±5.14초로 증가하여, 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 

나타났다(p<.001). 통제군에서는 사전  24.22±5.60초에서 사후 24.89±4.78초로 통

계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

  <표 5> 운동 전후 평형성의 변화                            단위 :  초

군 사전검사 사후검사 t p

운동군 19.78±1.35 36.22±5.14 -6.635 .000

통제군 24.22±5.60 24.89±4.78 -.784 .455

평균±표준편차(Mean±SD)
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4. 전신반응시간의 변화

<표 6>에서 보는 바와 같이 조준길이의 변화는 운동군에서 운동 전 0.50±0.12초

에서 운동 후 0.37±0.50초로 감소하여, 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타

났다(p<.01). 통제군에서는 사전 0.45±0.04초에서 사후0.44±0.03초로 통계적으로 

유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

  <표 6> 운동 전후 전신반응시간의 변화                        단위 :  초

군 사전검사 사후검사 t p

운동군 0.50±0.12 0.37±0.50 3.615 .007

통제군 0.45±0.04 0.44±0.03 1.861 .100

평균±표준편차(Mean±SD)



- 27 -

B. FMS의 변화

1. FMS 총점의 변화

<표 7>에서 보는 바와 같이 FMS의 총 점수의 변화는 운동군에서 운동 전    

11.33±1.41점에서 운동 후  17.89±1.45점으로 증가하여, 통계적으로 유의한 차이

가 있는 것으로 나타났다(p<.001). 통제군에서는 사전 11.11±1.36점에서 사후 

10.67±1.50점으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

  <표 7> FMS 총점의 변화에 대한 결과                         단위 : 점

군 사전검사 사후검사 t p

운동군 11.33±1.41 17.89±1.45 -13.811 .000

통제군 11.11±1.36 10.67±1.50 1.315 .225

평균±표준편차(Mean±SD)
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  2. Over Head Squat의 변화

<표 8>에서 보는 바와 같이 Over Head Squat의 변화는 운동군에서 운동 전  

1.78±..44점에서 운동 후 2.78±.44점으로 증가하여, 통계적으로 유의한 차이가 있

는 것으로 나타났다(p<.001). 통제군에서는 사전 1.67±.50점에서 사후 1.67±.50점

으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

  <표 8> Over Head Squat의 변화에 대한 결과                  단위 : 점

군 사전검사 사후검사 t p

운동군 1.78±..44 2.78±.44 -6.000 .000

통제군 1.67±.50 1.67±.50 .000 1.000
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  3. Hurdle Step의 변화

<표 9>에서 보는 바와 같이 Hurdle Step의 변화는 운동군에서 운동 전 1.44±.52

점에서 운동 후 2.78±.44점으로 증가하여, 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 

나타났다(p<.001). 통제군에서는 사전 1.33±.50점에서 사후1.22±.44점으로 통계적

으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

  <표 9> Hurdle Step의 변화에 대한 결과                       단위 : 점

군 사전검사 사후검사 t p

운동군 1.44±.52 2.78±.44 -8.000 .000

통제군 1.33±.50 1.22±.44 .555 .594
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  4. Inline Lunge의 변화

<표 10>에서 보는 바와 같이 Inline Lunge의 변화는 운동군에서 운동 전 1.33±.50

점에서 운동 후 2.67±.50점으로 증가하여, 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 

나타났다(p<.001). 통제군에서는 사전 1.44±.52점에서 사후 1.44±.52점으로 통계적

으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

  <표 10> Inline Lunge의 변화에 대한 결과                       단위 : 점

군 사전검사 사후검사 t p

운동군 1.33±.50 2.67±.50 -8.000 .000

통제군 1.44±.52 1.44±.52 .000 1.000

평균±표준편차(Mean±SD) 
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  5. Straight Leg Raise의 변화

<표 11>에서 보는 바와 같이 Straight Leg Raise의 변화는 운동군에서 운동 전 

1.78±.44점에서 운동 후 2.67±.50점으로 증가하여, 통계적으로 유의한 차이가 있는 

것으로 나타났다(p<.001). 통제군에서는 사전 1.78±.44점에서 사후 1.44±.52점으로 

통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

  <표 11> Straight Leg Raise의 변화에 대한 결과                 단위 : 점

군 사전검사 사후검사 t p

운동군 1.78±.44 2.67±.50 -8.000 .000

통제군 1.78±.44 1.44±.52 2.000 .081

평균±표준편차(Mean±SD) 
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  6. Rotary Stability의 변화

<표 12>에서 보는 바와 같이 Rotary Stability의 변화는 운동군에서 운동 전 

1.56±.52점에서 운동 후 2.67±.50점으로 증가하여, 통계적으로 유의한 차이가 있는 

것으로 나타났다(p<.001). 통제군에서는 사전 1.44±.52점에서 사후 1.33±.50점으로 

통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

  <표 12> Rotary Stability의 변화에 대한 결과                    단위 : 점

군 사전검사 사후검사 t p

운동군 1.56±.52 2.67±.50 -4.264 .003

통제군 1.44±.52 1.33±.50 1.000 .347

평균±표준편차(Mean±SD) 
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7. Shoulder Mobility의 변화

<표 13>에서 보는 바와 같이 Shoulder Mobility의 변화는 운동군에서 운동 전 

1.56±.52점에서 운동 후 2.56±.52점으로 증가하여, 통계적으로 유의한 차이가 있는 

것으로 나타났다(p<.001). 통제군에서는 사전 1.78±.44점에서 사후 1.67±.50점으로 

통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

  <표 13> Shoulder Mobility의 변화에 대한 결과                    단위 : 점

군 사전검사 사후검사 t p

운동군 1.56±.52 2.56±.52 -6.000 .000

통제군 1.78±.44 1.67±.50 1.000 .347

평균±표준편차(Mean±SD)
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7. Push-Up의 변화

<표 14>에서 보는 바와 같이 Push-up의 변화는 운동군에서 운동 전 1.89±.33점

에서 운동 후 1.78±.44점으로 감소하여, 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나

타났다. 통제군에서는 사전 1.78±.44점에서 사후 1.67±.50점으로 통계적으로 유의

한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

  <표 14> Push-up의 변화에 대한 결과                    단위 : 점

군 사전검사 사후검사 t p

운동군 1.89±.33 1.78±.44 1.000 .347

통제군 1.78±.44 1.67±.50 1.000 .347

평균±표준편차(Mean±SD)
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Ⅴ. 논 의

본 연구는 근신경 훈련이 남자 고등학교 배구선수의 운동수행력 및 기능성움직

임에 미치는 영향을 분석함으로서 주기적인 훈련을 하고 있는 엘리트 배구선수들

의 상해 예방을 위한 보강적인 운동프로그램에 대한 기초자료를 제공하기 위하여 

8주간 실시한 연구결과에 대해 다음과 같이 논의해 보고자 한다. 

A. 근신경 운동 전후 운동 수행력의 변화

상해 예방 운동은 신경·근육학적 요인을 변화 시키는 것으로 동적부하의 변화와 

고유수용감각 및 근력 훈련 등이 포함되어야 하며, 전방십자인대를 포함한 하지부위

의 손상을 예방하기 위해서는 반드시 운동 구성이 신경근 조절의 구성이 점진적으

로 진행되어야 한다고 보고하였다(Grindstaff et al., 2006). 근신경 훈련은 플라이

오메트릭과 근력 훈련 및 평형성 훈련등을 결합한 운동으로서 전방십자인대 손상 

위험을 감소시키고 운동수행력을 향상시킨다고 보고하였으며(Hewett et al., 1999), 

임비오 등(2008)은 근력 훈련과 평형성 훈련, 점프 훈련 등은 무릎의 생체 역학적 

조절 능력과 고유수용기 능력의 발달, 고관절과 슬관절 및 족관절의 근육 조직이 강

화되어 관전조절 능력이 향상되어 운동수행력 요소인 순발력, 민첩성, 평형성 등이 

증가한다고 보고하였다. 

다양한 배구의 기술 중 주된 득점기술인 스파이크를 비롯한 토스, 블로킹 등 공격

과 수비에 이용되는 대부분의 기술이 수많은 점프와 순간적인 이동 동작을 기본적

으로 수행되기 때문에, 많은 지도자들은 강인한 하지의 근력과 파워를 향상시키기 

위한 훈련을 주요 프로그램에 포함시키고 있으며, 이를 위한 다양한 방법이 적용되

고 있다(Voelzke et al., 2012). 특히, 배구에서 높은 도약력을 바탕으로 제공권을 

가진 선수가 경기에서 중요한 역할을 수행하는데 제공권을 결정하는 선수의 신장은 
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선천적인 요인에 많은 영향을 받지만, 도약력은 훈련에 의해 개선시킬 수 있으며 이

를 위한 다양한 훈련 중 근신경 훈련의 형태인 플라이오메트릭  운동은 근육의 액

틴과 마이오신 작용에 의해 신전반사를 이용하여 순간적인 큰 힘의 발휘를 유도하

는 운동으로 도약력이 강조되는 배구를 비롯한 여러 운동종목에서 훈련방법으로 각

광받고 있다(Robert et al., 2003)

수직점프는 순발력 측정을 위한 전통적인 방법으로 오래전부터 사용되어 왔으며, 

하지의 운동 수행능력을 측정한는 대표적인 방법으로도 알려져 있다(Kraska et al., 

2009). 본 연구에서는 운동군에서 순발력(p<.01)이 통계적으로 유의한 차이가 있

는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 플라이오메트릭 운동 효과에 대한 다양한 연구

를 메타 분석한 연구(De Villarreal et al., 2009)에서 점프능력 향상에 유용한 훈

련방법이라고 보고한 연구결과와 일치하는 결과이다. 또한 박해찬(2006)은 플라이

오메트릭 운동이 하지의 신장반사와 관절을 이용하여 발생시킨 탄성에너지와 편반

사의 순간적인 근력 능력의 향상을 가져와 점프능력 향상을 위한 효율적인 훈련이

라고 제안하였다. 본 연구의 순발력요인의 긍정적인 향상은 근신경 훈련의 구성중  

점프 능력 향상을 위해 실시한 운동동작이 근신경의 활성화과 근과 신경의 협응 

능력 향상등의 근신경계 발달로 인한 결과로 사료된다. 

민첩성을 측정하기 위하여 사이드스텝을 이용하여 측정하였는데 사이드텝은 민

첩성의 뿐만 아니라 하지의 운동기능을 측정하기 위한 방법으로도 오래전부터 다

양한 분양에서 활용되고 있다(Suzuki et al., 2014). 하지의 운동기능이 운동수행력

에 차지하는 중요성은 두 말할 나위가 없다. 대부분의 스포츠에서 요구되는 동작이 

하지의 움직임을 필수적으로 요구하며, 하지의 운동기능과 각각의 스포츠에서 요구

되는 기량과의 상관관계는 매우 높다(Joseph et al., 2014).

본 연구에서는 운동군에서 민첩성(p<.001)이 통계적으로 유의한 차이가 있는 것

으로 나타났다. 이는 근신경 훈련의 방향 전환동작과 빠른 속도의 근수축이 민첩성

의 증가를 가져온 것으로 사료된다. 통제군의 집단에서도 기존의 배구훈련을 지속

적으로 실시하였으나 통계적인 변화를 가져오지 않은 것을 비추어보아 본 연구의 



- 37 -

근신경 훈련 동작 요소가 민첩성에 직접적으로 긍정적인 영향을 미친 것으로 판단

된다. 선행연구에서도 종목은 다르지만 엘리트선수를 대상으로 연구한 권재문

(2001)의 연구에서 Plyometric Training을 농구선수에게 적용하여 순발력과 민첩

성에서 사전보다 높은 수준의 유의한 효과를 보고하여 본 연구의 결과와 일치하는 

것을 볼 수 있었다. 

평형성은 다양한 체력과 함께 신경학적 지각을 통합하는 복합적인 운동조절능력

이며., 신체안정성, 기술의 정확성에 관여하며 운동수행에 있어 매우 중요한 역할을 

담당한다(Riemann & Suskiewicz). 본 연구에서는 운동군에서 평형성(p<.01)과 전

신반응시간(p<.01)이 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다. 이는 본 연

구의 결과 순발력과 민첩성의 향상으로 하지의 근력과 운동 기능이 증가하여 나타

난 결과로 사료된다. 그러나, 평형성능력은 근신경 훈련을 여성 배구동호인에게 적

용한 오윤표 등(2017)의 연구에서는 유의한 변화를 관찰하지 못하였다고 보고하여 

본 연구의 결과와 상반되는 결과를 나타내었는데, 이는 연구 대상자가 엘리트 운동

선수와 생활체육동호인이라는 점에서 근신경 훈련외 개별적인 운동량의 차이와 연

구에서 적용되어진 운동의 강도와 시간의 차이로 나타난 결과로 사료된다. 
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B. 근신경 운동 전후 기능성 움직임의 변화

엘리트 선수들의 경기력 향상을 위해서는 규칙적이고 지속적인 트레이닝과 경기

가 반복적으로 실시되어야 하며, 이러한 트레이닝 및 경기는 근골격계 관련 질환 및 

통증을 야기하는 것으로 여러 선행연구에서 보고되고 있다(Herbert et al., 2007). 

부상의 원인은 크게 연령, 근력, 유연성, 균형감각, 보행능력등 내적요소와 위험요인

이 되는 행동, 불안전한 환경 등이 외적요소라고 할 수 있다. 외적인 요소는 환경적 

요인을 사전에 해소하여 부상 발생을 미리 예방 할 수 있으나, 내적요소로 인한 부상

에 대해서는 중요하게 생각하지 않는 것이 사실이다(Cook- Gray et al., 2006). 잠

재적인 부상 가능성을 개선하지 않는다면 신체는 계속적으로 부상 가능성에 노출되

게 된다. 실제로 주동근 및 길항근의 불균형과 구조적 결함, 체력수준, 이전의 스포

츠 상해, 근신경계의 조절 능력등에 의한 스포츠 상해가 계속적으로 보고되고 있으

며(Devan et al., 2004) 특히나 이전의 스포츠 상해 경험은 63%의 높은 상해 재발

률이 보고되었다(Brukner et al., 2013).

기능성움직임(Functional Movement Screen:FMS)은 움직임과 조절능력, 동작의 

안정성 등을 평가하여 상해의 위험성을 증가시키는 요인을 판정하는 측정도구이며

(Chorba et al., 2010), 또한 기능성 움직임을 통해 비효율적 동작으로 판정된 동작

을 수정·보완하여 스포츠에 관련된 특정 동작을 개선하는데 그 가치가 있다고 할 수 

있다(Gamble et al., 2013). 그러나 운동수행과 기능성움직임 사이의 상호관계에 대

한 부분은 여전히 논란의 여지가 남아있다(Okada et al., 2011).

FMS의 7가지 동작은 인체의 다양한 관절 움직임과 함께 균형성, 대칭성, 코어의 

안정성 등을 확인함으로써 비효율적인 움직임을 판단하여 그에 따른 손상의 위험을 

판별할 수 있는 검사항목으로서, FMS점수의 총점이 14점 이하일 때 상해의 위험성

이 높은 것으로 보고되고 있다(Waldron et al., 2016). 

본 연구에서도 근신경 훈련을 실시 후 FMS 총점(p<.001)이 통계적으로 유의한 차

이가 있는 것으로 나타나 선행 연구의 결과와 일치하였다. 

FMS측정 항목중 Over Head Squat는 어깨와 엉덩이 관절, 무릎, 발목, 흉추의 
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기능성과 균형성 및 안정성을 나타내며, Hurdle Step는 무릎과 발목의 기능적 움직

임과 양측의 균형성과 안정성에 대한 정보를 제공하고(이진욱 등, 2015), Inline 

Lunge항목은 엉덩이 관절의 움직임과 안정성, 대퇴사두근의 유연성, 그리고 발목과 

무릎의 안정성에 대한 정보를 제공한다(cook et al., 2006). 또한 Straight Leg 

Raise는 햄스트링과 비복근, 가자마근의 유연성을 나타낸다(이진욱 등, 2015).

본 연구의 결과에서 Over Head Squat, Hurdle Step, Inline Lunge(p<.001), 

Straight Leg Raise, Shoulder Mobility는 (p<.01) 항목의 FMS점수가 유의하게 증

가되었으며, 이러한 결과는 근신경 훈련을 통해 엉덩이와 하지 근력의 향상으로 인

한 것으로 사료된다. 특히 Squat항목의 점수 향상은 Squat 동작이 고관절 및 슬관

절, 발목관절의 굴곡과 관절의 협응력을 통하여 전방십자인대의 스트레스를 최소화

시키는 것으로 알려져 있으며(Palmitier et al., 1991), Inline Lunge 동작은 짧은 

시간 안에 선수의 체중을 추진력으로 흡수하였다가 다시 회복시켜주는 움직임으로

서 하지 관절 근육의 역할이 매우 중요한 것으로 알려져 있어(Milton, 2006), 달리

기와 점프 등의 동작을 수행하는데 사용 되어지는 엉덩이 근육과 대퇴사두근의 향

상과 관련이 깊으며 본 연구의 대상자가 고등학교 배구선수라는 점에서 경기내내 

스파이크, 토스, 블로킹 등 배구 기술 동작이 점프와 관련된 동작이 많아서 하지의 

근력을 요구 하는 배구선수들에게 의미 있는 연구결과라 생각된다. 또한 Straight 

Leg Raise와 Shoulder Mobility는 동작은 본 연구의 운동프로그램 시작 전 

Warm-Up의 일환으로 시행된 스트레칭 동작 등에 의한 유연성 향상에 의해 점수가 

향상된 것으로 사료된다.

Push-up동작은 통계적으로 유의한 변화가 나타나지 않았는데 이는 본 연구에서 

적용한 근신경 훈련이 하지의 운동기능향상에 초점이 맞추어져있어 상체의 근력향

상에는 영향을 미치지 못한 결과로 생각된다. 

Rotary Stability는 상체와 하체 동시의 움직임을 통해서 체간의 안정성을 확인할 

수 잇는 검사항목으로서, 척추와 복부주위 근육의 안정성은 척추, 골반 등의 균형적

인 움직임을 위한 필수적인 요소로 알려져 있다(Akuthota et al., 2008). 본 연구에
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서는 12주간 운동 후 운동군에서 Rotary Stability 항목의 FMS 점수가 유의하게 

증가하였다(p<.05). 본 연구에서 실시한 근신경 훈련이 코어의 안정성을 향상 시키

시위한 목적의 운동법이 없는데도 이러한 결과가 나타난 것은 피험자들이 엘리트 

운동선수였다는 점에서 평소의 체력훈련과 함께 근신경훈련이 보조적인 역할을 하

여 나타난 결과로 사료된다.

FMS점수와 상해의 위험성과의 관계에 대한 선행 연구에서, Garrison 등(2015)은 

대학선수들을 대상으로 한 연구에서 FMS 점수가 낮은 선수들이 스포츠 손상의 위

험이 높다고 보고하였고 Kiesl 등(2007)은 FMS 14점 이하의 미식축구 선수들이 

14점 이상을 받은 선수들에 비해 상해의 위험성이 높다고 보고하였으며 Chorba 등

(2010)의 연구에서도 FMS 점수가 낮은 선수들이 손상의 위험이 보다 높다고 동일

한 연구결과를 보고하였다. 또한 Kiesel 등(2007)은 낮은 점수의 항목을 개인별 운

동프로그램에 적용하면 상해의 위험성을 줄일 수 있다고 하였다.

지금까지의 연구결과들을 종합해보면, FMS는 운동선수의 손상을 예층하거나 예

방하는데 좋은 평가도구라고 할 수 있다. FMS점수 기준에 준거하여 선수가 인지하

지 못하는 취약한 근육을 찾아내어 손상의 위험도를 파악한다면 운동이나 경기도중 

일어날 수 있는 손상을 예방하고 도울 수 있을 것으로 사료되며 이러한 예방은 선

수가 소비하는 불필요한 시간을 감소시킬 수 있는 효과도 있을 것으로 생각된다. 

그러나 본 연구에서의 FMS 점수가 실제로 스포츠 상해를 줄여주었는지는 확인할 

수 없었다. Warren et al.,(2014)은 다양한 종목의 대학 운동 선수를 대상으로 

FMS를 실시한 후 선수가 얻은 점수와 손상의 발생을 코호트(cohort)조사를 했을 

때 둘 사이에는 유의한 관련성이 없다고 보고하여 MS점수가 손상을 예측하는데 효

과적이지 못하다고도 하였다. 

따라서, FMS를 통해 취득한 점수가 배구선수의 경기나 훈련에서 일어날 수 있는 

손상에 실제로 얼마나 기여했는지에 대한 연구는 앞으로 더 많은 종목을 통해 연구

되어져야 할 것이며 더 나아가 FMS 점수와 운동 수행력과의 관계에 대해서도 더 

많은 연구가 수행될 필요가 있다. 
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Ⅵ. 결 론

본 연구에서는 남자 고등학교 배구선수를 대상으로 8주간 근신경 훈련을 실시하여 

운동수행력 및 기능성움직임에 미치는 영향을 규명하는 연구로 연구결과에 따라 다음

과 같은 결론을 얻었다.

첫째, 근신경 훈련 전후 운동수행력의 변화에서 운동군은 순발력(p<.01), 민첩성 

(p<.001), 평형성(p<.001), 전신반응시간(p<.01)이 통계적으로 유의한 차이가 있는 

것으로 나타났다.

둘째, 근신경 훈련 전후 운동수행력의 변화에서 운동군은 기능성움직임이(p<.001)

유의한 차이가 나타났다.

본 연구에서의 근신경 훈련이 운동수행력 및 기능성 움직임에 긍정적인 효과가 

있었음을 알 수 있었으며 근신경계의 직·간접적인 영향을 주어 무릎의 생체ㅔ·역학

적 조절 능력과 근육 조직을 강화시킴으로서 하지의 근기능에 개선과 스포츠 상해

예방에 긍정적인 도움을 줄 수 있을 것으로 판단되며, 스포츠 현장에서 체육의 교육

적 가치를 실천하고 운동종목별 손상 및 예방에 대한 운동학적 분석과 다양한 운동

방법론적인 연구가 추가적으로 이루어져야 할 것이다.
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